Planovac pro studenty se specifickymi potrebami

Kazdy krok, i ten maly, Té posouva bliz k cili.

Touto cestou Té bude provazet planovac,
ktery vytvofilo Poradenské centrum UTB.

Instagram: @poradenstvi.utb
Web: poradenstvi.utb.cz

Spolufinancovano N@F
Evropskou unii : v




Zacina to u Tebe

Mozna mas na zac¢atku studia spoustu ocekavani, nebo naopak trochu tapes, co
té vlastné ceka. At uz se citis jakkoli, jedno je jisté - studium na vysoké skole je
vyzva. Ale vér, Ze nikdo na to neni sam. A ze i Ty mliZzesS studovat Uspésné, po svém
ave svém tempu.

Kazdy cil, at uz maly nebo velky, zacina uvnitf - myslenkou, snem, pranim. Pravé
motivace je to, co Té zvedne ze 7idle, kdyZ se Ti nechce, co Ti pfipomene, pro¢ jsi
zacal, a co Té zene dal i pres prekazky.

Motivace se mlze béhem studia ménit. Nékdy Té Zene kupredu sama od sebe,
jindy se ztraci a Ty mas pocit, ze uz nemas silu pokracovat. A pravé v téch chvilich
je dulezité si pfipomenout, proc jsi sem prisel. Co té na Tvém oboru bavi? Kam
se chces v budoucnu posunout? A co vSechno se Ti uz podafrilo zvladnout?

M(ize§ mit obcas pocit, Ze je toho moc, nevis, kde zacit, nebo Té zahlcuje stres
z budoucnosti. V takovych chvilich pomaha jedno: zastavit se a udélat si
v tom poradek.

Kazdy ma jiny cil. Nékdo mifi vysoko a planuje roky dopfedu, jiny chce jen
zvladnout zitrejsi test. A oboji je v pohodé. Dllezité je védét, proc to délas
pravé Ty. Zapi$ sisvljcil, klidnéiten dplné maly, a rozdél si ho na zvladnutelné
kroky. Az prijde den bez motivace, pfipomen si, kam jdeS - ne kam jdou ostatni.
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Mas ndpad nebo myslenku, kterd se nikam nevesla? Tato strdnka je Tvoje.
Pis, kresli nebo cokoliv, co Ti pom{Ze.




Planuj s rozumem — nejen uceni, ale i odpocinek

Planovani neni jen o tom, kdy a co se ucit. Je to zpUsob, jak si |épe zorganizovat
cas, snizit stres a udrzet si rovnovahu mezi skolou a vlastnim zivotem. Kdyz mas
pred sebou hodné Ukolli, mlze byt lakavé ponofit se do prace bez pauzy. Ale
pravé tehdy je dllezité si pfipomenout, Ze odpocinek neni ztrata ¢asu. Je to
nutna soucast tvého fungovani.

Do svého rozvrhu proto nezahrnujjen studium, aleivolny ¢as pro sebe. Pravidelna
psychohygiena Ti pomUze zlistat v pohodé a dlouhodobé zvladat naroky, které

studium prinasi.

Plan Ti nedava pevné hranice, ale pomaha

Tivtom, abys mél prehled a pocit, Ze sv(j °C= N

den zvladas. Je to nastroj, ne nepfitel.

Najdi si styl, ktery Ti vyhovuje a dovol si Ap,pky ?r?

byt efektivni i laskavy sam k sobé. plvanc:wanl
uceni: (¢

Dobré je zapisovat si své cile a ikoly do ° Kalendar

diare, aplikace v mobilu nebo na papir. * Todoist

Pomlze Ti to mit ve vécech poradek, * Notion

|épe si rozvrhnout ¢as a vidét, co uz mas

hotové. Diky tomu se budes citit klidné&ji =

a vic pod kontrolou.

Ale jen plan nestaci. Potfebujes i energii,
abys vSechno zvladl, bez ni to totiz dlouho
neutahnes.

1. Co mi dava energii?

Povinnosti mGze byt nékdy opravdu hodné a pravé proto je dllezité mit odkud
Cerpat energii. Kazdy z nds ma své ,,vnitrni zdroje* = ¢innosti, které nas nabijeji,
zklidiuji nebo ndam jednoduse délaji dobre.

Tipy na zdroje energie pro Tebe: pohyb a sport, pratelé a rodina,
hudba a uméni, pfiroda, relaxace a odpocinek, konicky a zajmy.




Nejde o mnozstvi zdrojl, ale o to, znat ty, které jsou dulezité, a pravidelné se k nim
vracet. Kdyz dochazi energie, je dobré si je pfipomenout a vénovat ¢as tomu, co
ti dodava silu.

Kolik mas ted energie? Oznac to na baterii a zamysli se, co Ti ji mUze pfinést.
Zamysli se: Co Ti dodava silu, kdyz dochazi energie?

Co Té uklidiuje, povzbuzuje nebo zlepsuje Ti naladu? Co Ti pomaha pfi Unavé
nebo stresu? Kdy se citi$ opravdu odpocaté a v klidu? Dopln do baterky.
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2. Urdi priority
Uz jsi slysel/a o Eisenhowerové matici? Kazdy den mas jen urcité mnozstvi
energie a je fajn ji vénovat tomu, co je pro tebe pravé ted dulezité. Kdyz si urcis

priority, snaz poznas, cemu dat prednost, a nebudes mit pocit, Ze musis vse
zvladnout hned. | malé kroky spravnym smérem maji velkou vahu.

URGENTNI NEURGENTNI
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eliminuj

Jak postupovat?
1. Sepis si vSechny své Ukoly (Skola, prace, volny ¢as)
2. Kazdy ukol zhodnot podle diilezitosti (Ma vliv na tvé cile?) a naléhavosti
(Musi byt hotovy hned?)
3. Podle toho tkol zarad do jednoho z bloki:
* Dulezité a urgentni - udélej ihned
* Dulezité a neurgentni - naplanuj
* Nedulezité a urgentni > zkus delegovat
* Nedulezité a neurgentni > nezabyvej se tim



Vyplh svou vlastni matici.

URGENTNI NEURGENTNI
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3. Krok za krokem k cili
Velké Ukoly jako ,naucit se na zkousku“ nebo ,napsat seminarku“ mizou pusobit

désivé. Kdyz si je ale rozdélis na malé kroky, budou zvladnutelné. A s kazdym
splnénym krokem prijde dobry pocit, ktery Té motivuje dal.

X

O Seminarka

<

Seminarka

reserse zdrojl
takto si tkol zapis
do mésic¢niho
pldnovace

strukturovat obsah
zapUjcit knihy
stahnout Sablonu
napsat 1. kapitolu
a takto do napsat 2. kapitolu

pldnovace
tydenniho

doplnit zdroje
kontrola

O O O O o O o o o o

odevzdani

Chces mit vSsechny tukoly a plany prehledné na ocich?

Na nasem webu najdes mési¢ni planovace i TO DO List, které si jednoduse
stahnes$ a vytisknes. Pak je jen povés na lednicku, nasténku nebo zrcadlo a
mas o starost min!
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Strdnka na tvé pozndmky.




Strategie uceni misto paniky

Ucit se nemusi znamenat travit hodiny nad skripty s litry kdvy. Kdyz vi$, jak na
to, jde to lip a ¢asto i rychleji. Strategie uceni jsou vychytavky, které Ti pomUGzou
zapamatovat si véci efektivnéji a pochopit je do hloubky.

Predstav si to jako vyslap na kopec. Miizes jit tézkou stezkou a dlouze se biflovat
nebo si zvolis zkratku, ktera Té tam dovede rychleji a bez puchyrll - to je pravé
efektivni strategie uceni.

Kazdy se ucitrochu jinak. Nékomu vyhovuje zvyraziovani textu, jiny si radsi kresli
schémata nebo si latku vysvétluje nahlas. Je Gplné v poradku, kdyZ Ti nesedne
hned ta prvni strategie. Zkousej, kombinuj a hledej, co funguje pravé Tobé.
Cilem je najit svlj vlastni styl uceni, ktery Ti bude dlouhodobé fungovat a zaroven
Té nebude zbytec¢né stresovat.

Jak zacit? Objev svij zplsob uceni!

Zastav se na chvili a zkus si promyslet, jak se Ti vlastné uci nejlépe. Tohle jsou
4 hlavni styly uceni. Ktery sedi pravé Tobé?

STYL CO TI MUZE SEDET

Vizualni Schémata, barvy, myslenkové mapy
Auditivni Poslech, vysvétlovani nahlas

Verbalni Texty, poznamky, prepisovani
Kinesteticky Praktické priklady, pohyb, zapojeni téla

Na dalsi strané zaskrtni vSechna tvrzeni, kterd na Tebe sedi. Pak se podivej,
kde mas nejvice ,fajfek“. M

Je Uplné v pohodé, kdyzZ Ti sedi i vice styld najednou. Dullezité je zjistit, co
funguje pravé Tobé.



VIZUALNI STYL (obrazky a prehledy)

[ ] Délam si myslenkové mapy, barevné poznamky nebo nacrty.
[ ] Vicchapu, kdyz néco vidim(tfeba obrazek, graf nebo video).

[ ] Vybavuijisi u¢ivo jako obrazky nebo scénky v hlavé.

AUDITIVNI STYL (poslech a mluvené slovo)

[ ] Pomaha miposlouchat vyklad nebo si ucivo vysvétlit nahlas.
[ ] Potrebuji si povidat o latce s ostatnimi.

[ ] Snazsi pamatuji, to co slysim nez to, co ¢tu.

VERBALNI STYL (texty a poznambky)

[ ] Vyhovuje misi Cist texty, pfepisovat poznamky a délat si seznamy.
[ ] Potfebuji to mit napsané, zvidei nebo vykladu si tolik nepamatuiji.

[ ] Psani mi pomaha si ucivo lépe zapamatovat.

KINESTETICKY STYL (pohyb a praxe)

[ ] Potrebuiji si véci vyzkouset na vlastni kiizi.
[ ] UCim se nejlépe skrze zazitky, ptiklady nebo pohyb.

[ ] Pfiuceni se potfebuji hybat, tfeba se prochazim nebo gestikuluji.
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Uceni pod kontrolou
1. Pfed ucenim: Jak se pripravit, aby sis to lépe zapamatoval?

Dej si jasny cil - co se potfebujes naucit a na jaké ¢asti (témata, kapitoly) to
rozdélit, aby to nebyl chaos.

Stanov si deadline - do kdy to musi$ umét, a podle toho si postav vlastni plan:
co a kdy se bude$ uéit. Napriklad: Do 1. ledna si projdu prvni 3 kapitoly v ucebnici
a udélam vypisky.

Planuj s ¢asovou rezervou - na zopakovani, at Té nic nepfekvapi pred zkouskou.
Nepodcenuj studijni prostredi - vyber si klidné misto bez rusivych vlivd, vypni
notifikace a méj po ruce vse potrebné: studijni materialy, psaci potfeby a vodu.
Uklizeny stll = klidnd hlava.

2. Béhem uceni: Jak efektivné vstrebavat nové informace?

Nez se pusti$ do detaild, rychle si projdi celou kapitolu nebo osnovu, jen tak
zbézné, oCima. Zamysli se, co uz o tématu vis a co se jeSté potrebujes naucit.
PomiiZe ti to ziskat predstavu o tom, co se budes ucit.

Misto pasivniho cteni vysvétluj latku vlastnimi slovy.

Pro lepSi pochopeni si délej vlastni shrnuti, vymyslej otdzky a kresli
myslenkové mapy.

A hlavné pis si poznamky ruéné - ne jen opisuj, ale zpracuj si to svym stylem.

Stridejriizné metody uceni-videa, aplikace, podcasty nebo diskuse s kamarady.
Mozek si pak informace |épe zapamatuje.

Dej si chvilku na rekapitulaci, co Ti Slo dnes do paméti |épe a co mUze byt
pristé lepsi?

1
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———  Jinymislovy: Nenito o tom, kolik ¢asu travis
nad materidly, ale jak s nimi pracujes.

3. Po uceni: Jak zajistit, Ze to nezapomenes?

Vis, ze opakovani ma védecky potvrzeny efekt na uceni? Kdyz se k informacim
vraci$ v pravidelnych intervalech, mozek si je lépe ulozi do dlouhodobé paméti.
Tohle ,opakovani je matka moudrosti“ fakt neni jen lidovd moudrost - véda
to potvrzuje!

Zkus latku vysvétlit nékomu jinému - kamaradovi, rodicim nebo
spolubydlicimu. KdyZ to nedokaze$ vysvétlit srozumitelné, znamena to, Ze to
jesté porad Uplné nechapes$ a musis na tom zapracovat.

Nepodcenuj regeneraci - bez ni to nepujde. Doprej si alespon 7 hodin spanku,
pravidelné pauzy a trochu pohybu béhem dne. Nezapomern ani na pitny rezim
a kvalitni jidlo. Mozek bez energie prosté nefunguje.

Zvyrazinovani? Vypada to hezky, ale ¢asto to moc nefunguje.
Vyzkumy ukazuji, Ze zvyraznéni ma jen maly vliv na
zapamatovani, pokud ho nedoplnis$ jinou aktivni metodou.
Treba shrnutim, otdzkami nebo testovanim. TakZe: zvyraziuj
klidné dal, ale pfidej k tomu i néco, co Tvlj mozek vic zapoji.
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Studuj SMART — vyuzivej chytré technologie

Aby Ti uceni $lo snadnéji a efektivnéji, pfedstavujeme Ti 3 osvédéené aplikace.
Pomuzou Ti lépe si rozvrhnout ¢as, zvysSit soustifedéni a zvladnout i naroéné
studijni Ukoly bez zbytecného stresu. Pojd se podivat, jak na to!

Pomodoro timer R
Vyber si Ukol, na kterém chce$ pracovat. Nastav si ¢asovac na ?,g

25 minut a soustred se jen na danou Cinnost. Po uplynuti ¢asu _Eaﬁ
si dej kratkou 5minutovou pauzu. Tento cyklus opakuj ctyrikrat ; ’
a pak si doprej delSi pauzu, idealné 15 az 30 minut.

Forest: Focus for productivity -
Nastav si v aplikaci Cas, tfeba 25 minut. Spust ¢asovac a nech gﬁﬂ@,
mobil byt. Pokud ho pouzije§, stromek uschne. Kdyz vydrzis,

vyroste Ti strom do tvého lesa. Po Case si dej pauzu a pak

pokracuj s dalSim stromkem.

L=l

StudyFi
Vloz do aplikace text, kterému se chce$ vénovat. Vyber si [=l 'E]
jestli chce$ shrnuti, otazky, karticky k ovérovani znalosti nebo O

vysvétleni. Al Ti béhem chvilky pripravi prehled, diky kterému
si ucivo lépe zapamatujes. Pokud hledas alternativu, zkus také
Anki nebo Quizlet.

Uc¢ se chytie s Al

PomUze Ti s vypisky, testy i planovanim. Latku Ti vysvétli jednodu$e a kdyZ budes
potrebovat prelozi Ti ji nejen z anglictiny. Umi také prepsat mluveny text do
psané podoby (tfeba z nahravky prednasky). Sleduje tvij pokrok a motivuje Té
k pravidelnosti.

Uceni neni o dokonalosti, ale o hledani cesty, ktera Ti sedne.
Experimentuj, zkousej a i kdyz to nepujde hned, nevzdavej se.
Ted mas k dispozici mésicni a tydenni planovace, které Ti pomohou dat
studiu rad a drzet smér. Vyuzij je naplno!
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